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運 動 を45分」、体 の負 担 の少 ない歩 き方 などの





























の流れに従ってプログラム 図３ を進めた。 
 
３． 効果検証方法  













































































３） 統計処理   
統計処理は、統計処理ソフトＳＰＳＳ13.0Ｊを用
 97








Ⅲ． 結果   






























た結果、「全く痛みを感じなかった」が 2 人から 7
人に増加した。「激しい痛みを感じた」が１人から
0 人に減少し、「かすかな痛みを感じた」は 3 人か
ら 2 人に減少したが、「軽い痛みを感じた」につい
ては、8 人から 10 人に増加した。「やや強い痛み
を感じた」は、10 人から 6 人に減少した（表２）。 
 
４．立位拮抗動作バランス 


















































































































































































































本 研 究 は、日 本 学 術 振 興 会 科 学 研 費 補 助 金 ・基 盤 研
究（A）16200042の一部である。  
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